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Keere foreeldre til nye konkurrencesvemmere

Formalet med denne folder er, at du som ny foraelder kan finde svar pa nogle af
de spergsmal, der dukker op, nar dit barn bliver konkurrencesvemmer. Vi haber
samtidig, at du kan fa en basisviden omkring konkurrencesvemningen, sa du pa
bedste vis kan stgtte og motivere dit barn.

HUSK! Du er altid velkommen til at kontakte dit barns traener, en fra bestyrelsen
eller en af de erfarne foraeldre, du megder pa bassinkanten, hvis du har spgrgs-
mal til treeningen, staevner eller hvordan du bliver en aktiv del af dit barns svem-
ning.

Samtidig haber vi, at du her finder inspiration til selv at vaere med til at statte op
om arrangementer og aktiviteter, der kan vaere med til at udvikle og fastholde
den gode and, der allerede findes i klubben.

Folderen vil ogsa kunne bruges som et opslagsvaerk til at fa afklaret nogle prakti-
ske ting og spargsmal.

God forngijelse!

Med venlig hilsen

IF Lyseng Svgmning
Konkurrenceudvalget



At blive konkurrencesvgmmer

Svemning pa konkurrenceplan kan til tider vaere en kraevende disciplin. Og skal
man veere en dygtig konkurrencesvgmmer, kraever det pa sigt en hel del tree-
ning. Heldigvis er svgmning en sport, der giver dit barn masser af gode oplevel-
ser, selvtillid og kompetencer. Dit barn kan gennem svemningen fa en god porti-
on selvtillid gennem en positiv selvudvikling, pa savel det sportslige som pa det
mentale og personlige plan. En anden vigtig veerdi i traeningskulturen er engage-
ment igennem gejst og ga-pa-mod. Det betyder, at svemmerne mgder velforbe-
redte til treeningen og til tiden, med godt humer, energi og har styr pa traenings-
udstyret.

Dit barn vil saledes naturligt udvikle kompetencer i retning af at vaere organiseret
og fokuseret. At treene svemning giver en evne til "at ville” og anvende denne
vilje til at arbejde malrettet. Det kreever nemlig ofte, at lektierne nogle gange skal
laves fredag middag lige efter skole, da der er staevne hele weekenden, og den-
ne proces laeres heldigvis hurtigt for de fleste.

Staevnerne er en del af svgmningen, og i starten kan det veere overvaeldende at
deltage i staevner. Men allerede nar dit barn har veeret af sted nogle fa gange, vil
dit barn opleve gleeden ved at forbedre sin tid, glaeden ved en medalje og glee-
den ved sine holdkammeraters sejre. Derfor er svemning en sport, der giver dit
barn god kondition, gode oplevelser og rigtig gode personlige kompetencer, som
kan anvendes senere hen.

IF Lyseng Svemnings konkurrenceafdeling straeber efter en god traeningskultur,
og det er vigtigt, at svemmerne far mulighed for en masse god traening, men og-
sa at de deltager i andre aktiviteter, der udvikler bgrnene personligt og ikke kun
sportsligt. Der laegges vaegt pa, at det er en naturligt lyst, der driver veerket'.

Sa til nye konkurrence-
svgmmere og nye forael-
dre: Selvom det af og il
kan virke bade surt og
hardt, nar man faler sig
presset fra mange sider,
sa husk pa, hvad det er
der ligger og venter for-
ude....




Konkurrenceafdelingen

Formal og klubben

Lyseng Svemnings konkurrenceafdeling bestar pt. af ca. 80 svemmere fordelt pa
6 hold: MiniTalent, T, T+-, B, B+ og A-holdet.

Struktur og kriterier

Lysengs konkurrencehold har opstillet hver deres kriterier ift. steevnedeltagelse,
treeningsmaengde mv., som beskriver de generelle aspekter for deltagelse pa
konkurrenceholdene og for at na den opstillede méalsaetning: Formalet med krite-
rierne er:

o At kunne forsvare omkostningerne ved en konkurrenceafdeling.

o At sikre sig plads pa holdene til talenter nedefra (undga tilsanding af hol-
dene)

o At skabe gode traeningsbetingelser for dem, der gerne vil vaere konkurren-
cesvgmmere.

Det er et krav fra klubbens side, at B+- og A-holdet i vinteren 2012 er i stand til at
stille et hold til de danske holdmesterskaber for drgangssvgmmere

(DMH argang), og at klubben pa sigt kan stille hold til de danske holdmesterska-
ber for seniorer (DMH) senest i 2014.

Hvor mange svemmere, der er kvalificeret til div. mesterskaber er et sveert mal at
saette op, men det ma forventes, at svemmere der rykker fra B+- til A-holdet som
min. har kravtider til vestdanske argangsmesterskaber (VAM).

Deltagelse i treeningslejre, hvor der er medfinansiering fra klubben, er kun for
svgmmere, der her vist en stabil treeningsindsats og som opfylder gvrige opstille-
de krav fra klubben. Ved egne arrangerede ture, der benytter IF Lyseng Svem-
nings navn, geelder samme kriterier.

Traenerne skal ligeledes forsgge at skabe en balanceret og varieret treening, sa
treeningen ikke blot gar ud pa at sveammerne ligger i vandet og svemmer en mas-
se baner for banernes skyld.



Ny struktur: Tidligere tabte vi svemme-
re hvis de ikke fulgte den kronologiske
struktur slavisk — mens vi med den nye
struktur ger plads for mere dynamik i K-
afdelingen og dermed kan tilbyde svem-
ning for de svemmere der udvikler sig
senere eller har mange interesser ved
side af svemningen. Mens der ligeledes
stadig er mulighed for de som mere mal-
rettet decideret satser pa svemning.
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Konkurrenceudvalget

Konkurrenceudvalgets opgave er at varetage det sportslige ansvar for konkur-
renceafd. Udvalget bestar af treenerne for T-, T+, B- og A-holdene, desuden er
bestyrelsen repraesenteret. Her bliver der diskuteret aktuelle interne og eksterne
problemstillinger, konkurrenceafdelingens fremtidsplaner og afdelingens formal.

Konkurrenceholdene

Konkurrenceholdene er, som naevnt, delt op pa seks hold, som bestar af MiniTa-
lent, T-, T+, B-, B+ og A-holdet. Pa konkurrenceholdene igangsaettes den mere
malrettede traening som konkurrencesvemmer, hvor traeningens primaere opgave
er at udvikle de fire grundlaeggende stilarter for derefter at kunne deltage i staev-
ner.

Treeningen er typisk opbygget af en opvarmning pa land/i vand og derefter selve
svgmmetraeningen. Denne kan besta af forskellige elementer eks. teknik, arm/
ben serier, starter/vendinger mv. Der kan desuden ofte forekomme @velser eller
serier, hvor der skal bruges udstyr for at optimere kvaliteten af traeningen. Her-
med kan vi igennem traeningen i vand savel som pa land udfordre svemmerne
pa den enkeltes niveau. | takt med at man rykker op pa et hgjere hold, vil grund-
traeningen fra de lavere hold fortseette, hvilket vil sige en opbygning af konditio-
nen ved at svgmme flere meter pr. treeningspas og flere traeningspas pr uge. |
vandet vil der veere stor fokus pa de fire stilarters vejrtreekning og generelt kon-
trol i vandet, og der arbejdes gennemgaende med at forbedre den enkeltes tek-
nik. Svgmmerne bliver ligeledes fokuserede pa egen bedste tid, evnen til at
svgmme i forskellige tempi, samt treening med starttider og faste pauser i seet er
elementer, som er en stor del af treeningen. Efter treeningspassene vil der med
tiden komme mere fokus pa eks. udstraekning og nedvarmning, samt at der med
tiden udover landtraening ligeledes blive inddraget decideret styrketraening, som
primeert sigter pa en generel styrkelse af kroppen og forebyggelse af skader.

Traeningsmoralen forventes at vaere hgj pa alle hold, og dette betyder, at traener-
ne forventer, at svammerne kommer til alle treeningspassene og deltager aktivt
og ikke mindst serigst i dem . Svgmmerne vil dermed ogsa naturligt na til det
punkt, hvor de skal begynde at prioritere deres fritidsaktiviteter, da svemningen
typisk vil begynde at optage en rigtig stor del af deres fritid. Det forventes ligele-
des, at svgmmerne deltager i de sociale arrangementer, der ligger i Igbet af sae-
sonen. Det er dermed ikke kun traeningen i vandet, der vil begynde at stjeele
svgmmernes tid, men ogsa alternative aktiviteter i og uden for svgmmehallen.

Desuden vil man i takt med sin udvikling blive mere og mere udfordret pa motori-
ske, koordinatoriske, psykologiske og fysiologiske aspekter, hvilket ogsa afspej-
les i, at svemmeren bliver mere og mere selvsteendig og kan svemme selvstaen-
digt efter et program, selv varme op inden steevne, samt lave streekavelser in-
den/efter traeningen.



Traeningen/staevner mv.

Traningen

Nar dit barn skal til treening, er det vigtigste selvfglgelig badetaj, svemmebriller
og handkleeder. En konkurrencesvemmer ber altid have to eller flere forskellige
badedragter eller — bukser. Til traeningen bruges oftest kun en badedragt/-buks,
men til staevner er det vigtigt, at svemmeren kan skifte efter et lgb, sd man ikke
gar rundt og er vad indtil neeste heat.

Det er altid en god ide at have to handklaeder med i tasken, da svemmeren ofte
bruger et handkleede inden/under treeningen — og sa er det rart at have et rent og
tert handklaede til at terre sig i efter vask.

Til treeningen vil der ogsé blive introduceret brug af svemmefadder, handplader,
pullbouy samt plader, som alle kan lanes af klubben i hallen. Hvis du gnsker at
investere i dit eget udstyr, er det altid en god ide at hgre din traener, om det er
ngdvendigt, og hvad der er godt.

Bade til traening og ved steevner er det ligeledes en god ide at benytte badeheet-
te for at beskytte haret, og dette gaelder specielt pigerne, der typisk har laangere
har. Badeheetter med svemmeklubbens logo kan kebes pa klubbens hjemme-
side.

Husk ogsa altid at have en drikkedunk til vand med under traeningen — og den
ma gerne fyldes igen under treeningen. Det er vigtigt, at svemmerne far vand i
lobet af traeningen. Ligesom under al anden traening sveder man. Problemet er
blot, at som svemmer ikke maerker, at man sveder p4 samme made, som nar
man f.eks. Igber en tur, fordi sveden blander sig med vandet, du svgmmer i.

Det er ogsa en rigtigt god ide at have en lille juice/lkakaomaelk samt et stykke
frugt/kiks eller en energibar, der kan indtages lige efter treeningen, hvor svgm-
merne er traette og har brug for hurtig energi (se erneering).

Da vi i klubben forsgger at udvikle svemmerne mest muligt og arbejder igennem
flere sanseperspektiver, bruger vi ligeledes billede- og videooptagelser til trae-
ning og steevner, da svemmerne herigennem far mulighed for at analysere deres
treening og teknik i feellesskab med treenerne. Hvis det ikke gnskes, at svgmme-
ren bliver filmet eller der tages billeder af svemmeren, bedes dette meddelt il
klubben og den pageeldende treener.



Husk til traening
Medbring altid felgende til treening:

o 1-2 x Badetgj

o Svgmmebriller (plus evt. ekstra)

o Badehaette

¢ 1-2 x Handkleede

e Vanddunk

e T-shirt og shorts, eventuelt treeningsdragt

e Desuden kan det vaere en god idé at medbringe noget at spise og drikke
til efter treeningen. Det kan f.eks. veere: 1 stk. brik kakao skummetmaelk
eller juice, 1 stk. frugt, nogle grovkiks eller en grovbolle (se afsnittet om
ernaring).

Staevner

Staevnerne er der, hvor svemmerne far mulighed for at vise, hvor langt de er
kommet i deres svemmekarriere. Staevnerne bestar bade af individuelle lgb og
holdkapper. Et staevne er delt op i forskellige Igb. Hvert Igb repraesenterer bade
en bestemt leengde (eks. 50m, 100m, 200m) og en svemmedisciplin (fly, fri, ryg
eller bryst). Hvert Igb er delt op i heat, s& svemmerne konkurrerer med andre
svemmere, der ligger pd samme tidsmaessige niveau. Et Igb vil derfor besta af
flere heat, hvor de langsomste svemmere konkurrerer fgrst. Sidste heat i et lgb
er altsa, hvor de hurtigste svemmere konkurrerer mod hinanden. Drengene
svgmmer som udgangspunkt kun mod andre drenge og pigerne kun mod andre

piger.

10




At deltage som foreeldre ved et staevne kan vaere noget af en tidsrgver, da svem-
meren oftest kun er tilmeldt 3-4 Igb. Det kan veere en lang dag at veere med fra
morgen til aften, for kun at se ens egen svemmer veere i vandet i ca. 4 gange 1
min. Men det er vigtigt, at du som foraelder er med til at bakke op om sporten og
stgtte dit barn. Og der er masser af opgaver i forbindelse med staevneafviklin-
gen, hvor du kan give et nap med.

Klubben forventer, at sveammerne repraesenterer vores klub og sporten pa veaer-
dig vis, nar vi deltager i staevner.

Staevnetilmelding, tilmeldingsfrist og betaling

Oftest vil det veere treeneren, der sammen med svemmeren bestemmer, hvilke
lob svemmeren skal deltage i ved et staevne.

Klubben skal til hvert staevne betale for hver enkelt start klubbens svgmmere
stiller op til, hvilket over en saeson bliver til rigtigt mange penge — og flere end
kontingentet raekker til. Derfor opkraever klubben et symbolsk staevnegebyr, som
afhaenger af steevnet. Belgbet daekker kun en brgkdel af udgifterne ved at tage til
steevnerne. Vi onsker séledes, at det ikke skal veere gkonomien, der seetter
graensen for deltagelse i staevner og andre arrangenemter. Det er vigtigt at hu-
ske, at et staevnegebyr oftest kun er 1/3 af prisen for at deltage.

Pengene betales pa hjemmesiden, nar man tilmelder sig steevnet og angiver,
hvilke Isb man gnsker at svamme. Belgbet daekker ogséa den feelles "frugt-kurv”,
som vil vaere en mulighed for svemmerne for at fa et stykke frugt, kiks ol. mellem
deres Igb. Dog skal det ikke paregnes at vaere fuld forplejning af svemmerne.
Forplejningen vil til starre weekendstaevner dog ligeledes vaere daekket af klub-
ben, men i enkelte tilfeelde kan det forekomme, at man skal have madpakke med
til enkelte maltider.

Hvis du er tilmeldt et staevne, skal du komme. Hvis du pludselig bliver forhindret
(sygdom eller lignede), skal du straks give treeneren besked. Hvis du udebliver
uden at give besked, koster det klubben penge til startgebyr, og nogle gange
bader, da det er for sent at afmelde.

Tilmeldingen og betalingen sker pa hjemmesiden, og belgbet er ofte fast og der-
med uafheengig af antal lgb. Tilmeldingsfristen, som Lyseng fastseetter meget
teet pa tilmeldingsfristen til staevnet, vil sta pa invitationen eller kan ses pa hjem-
mesiden, og man kan desveerre ikke forvente at kunne deltage i et staevne, hvis
tidsfristen overskrides. Alle sveammere, der svemmer i klubben og under IF Ly-
seng Svgmnings licens skal tilimeldes gennem klubben.

11



Holdkap

Oftest vil der til et staevne veere holdkapper (= stafet) foruden de individuelle Igb.
En typisk holdkap kan veere 4x50m fri, hvor 4 af de hurtigste svgmmere hver
skal tilbageleegge 50m fri svgmning. Hvem, der sveammer med i en holdkap, be-
stemmes af treeneren for holdet.

At veere tilskuer til en holdkap er et af hgjdepunkterne ved et staevne. For det er
her svammerne for alvor svgmmer for hinanden og ikke kun for en individuel
praestation. Der er derfor megen gejst og ikke mindst hgje tilrab fra tilskuerne og
svgmmekammeraterne. Derfor veegter vi i klubben disse lgb meget.

Kravtider

Til en del staevner, for de mere erfarne svemmere, vil der vaere krav om, at
svgmmeren har opnadet en bestemt tid, for at deltage. F.eks. til mesterskabs-
staevner og stagrre steevner med hard konkurrence kan der vaere sat kravtid. En
kravtid er altsa et minimumskrav for at deltage i staevnet. Kravtiderne opnas ved,
inden for en given periode, at have svgmmet tiden til et godkendt svemmestaev-
ne. Til Danske Mesterskaber (DM), Danske Argangsmesterskaber (DAM), Vest-
danske Argangsmesterskaber (VAM) saettes der hvert ar kravtider for, at en
svgmmer kan fa lov til at deltage.

De geeldende kravtider kan du finde pa svemmeunionens hjemmeside
www.svoem.org
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Naletider

| Izbet af en saeson vil de fleste konkurrencesvemmere udvikle sig og opna flot-
tere og flottere resultater rent tidsmaessigt. Tiderne, som en svemmer opnar, kan
kvalificere til en naletid. Svgmmenalene uddeles efter hver saeson ved den arlige
grillaften til de svemmere, der har opnaet naletider.

Du kan laese mere om naletider, svemmenale, mesterskaber, kravtider, rangli-
ster og rekorder pa Dansk Svemmeunions hjemmeside pd www.svoem.org

Octoopen.dk

Den enkelte svemmer vil veere fokuseret pa hans eller hendes personlige svgm-
metider. Det kan opfattes som personlig konkurrence fra staevne til steevne om at
lave personlige rekorder, som jo giver et preecist billede af resultaterne. Alle tider
bliver registeret i en database og kan ses pa www.octoopen.dk. Her kan alle se
tiderne pa den enkelte svemmer, og man kan ogsa se ranglister.

Som foreeldre til en svemmer er det veerd at vide, at det at vinde medaljer ikke
altid er det vigtigste for den enkelte svammer, samt at ikke alle svommere kom-
mer hjem med en medalje. Nar dit barn kommer hjem fra et staevne, kan det méa-
ske vaere mere motiverende fgrst at sparge til tiderne og derneaest evt. at sparge
til resultatet.

Via octoopen kan man som forzaeldre holde sig lidt ajour med tiderne og dermed
have en vis fornemmelse for, om et resultat er godt eller skidt. Der er mange ti-
der at holde styr pa for bade svemmer og foreeldre; man kan evt. kigge resulta-
terne sammen med ens barn.

Husk til staevne

Husk, inden du tager til steevne at bruge lidt tid pa at pakke din svemmetaske, sa
du far det hele med.

Du skal medbringe:

Drikkedunk med vand/sukkerfri saft (ikke energidrikke ol.)
Madpakke (Se nedenfor)

Badeheette (evt. 2)

Svemmebriller (gerne 2 par)

Shorts

T-shirt

To handkleeder (et til bad, og et til imellem Igb)

To stykker badetgj
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Evt. (isar ved overnatningsstavner ol.)

Indendgrssko og sokker (hvis man har let ved at fryse),
Harelastik hvis man har den harleengde,

Lange bukser (traeningsbukser)

Langaermet trgje

Spillekort/diverse leesestof/musik og evt. lektier :-)

Husk desuden at:

Veere frisk og veludhvilet (mindst 8 timers s@vn)

Have spist fornuftigt far, under og efter steevnet (se ernzering), dvs. der er
ingen som spiser slik fgr efter staevnet, nar ALLE er feerdige med deres
lab

Man deltager aktivt i staevnet, dvs. generel opvarmning samt til egne lab
og at heppe pa hinanden

Nar vi er til staevner, at vi alle bliver i hallen til den sidste svemmer har
svgmmet sit lgb. Dette gaelder naturligvis ogsa , hvis vi har en svgmmer i
en evt. finale.

Traeningslejre

Klubben straeber efter at afvikle en treeningslejr hvert andet ar samt enkelte trae-
ningsweekender afhaengigt af hold og mélsaetning for saesonen. Det er oftest A-
holdet, der kommer af sted, men der vil ogsa veere arrangementer for klubbens
andre hold.

Malet med treeningslejrene kan varierre og kan bl.a. vaere at forbedre sammen-
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holdet mellem svemmerne pa holdet og/eller at forbedre svemmernes praestati-
onsniveau.

Pa treeningslejrene vil svzemmerne normalt gennemfare traeningsmaengder, der
langt overstiger, hvad de bliver preesenteret for i den ugentlige traening. Bade
den fysiske og psykiske effekt af denne form for graenseoverskridende traening
er uvurderlig.

Det er pa forhand umuligt at fastsaette en bestemt pris for traeningslejren. Prisen
er afheengig af, hvilke tilbud vi kan hente hjem. Vi prgver altid at ggre det sa bil-
ligt som muligt, uden at ga pa kompromis med kvalitet og sikkerhed. Har du kon-
takt til eller erfaring fra et traeningscenter rundt om i landet eller maske i udlan-
det, hagrer vi meget gerne fra dig.

Ernaering

Kost og erneering er et omfattende emne, og vi gnsker med dette afsnit kort at
skitsere, hvad der inden for svgmme-verdenen forstds som gode kostvaner. Dog
anbefaler vi alle, svgmmere som foraeldre, til at ens kostvaner tager udgangs-
punkt i Fgdevarestyrelsens 8 kostrad, som er beskrevet nedenfor:

De 8 Kostrad
e Spis frugt og grent — 6 om dagen
Spis fisk og fiskepalaeg flere gange om ugen
Spise kartofler, ris eller pasta og groft brad — Hver dag
Spar pa sukker — iseer fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet — isaer fra mejeriprodukter og kad
Spis varieret og bevar normalveegten
Sluk tersten i vand
Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen

Men hvad nu hvis du er svemmer?

Til treening:
Veaeske?
e Foartreeningen:
* Du skal drikke vaeske far fysisk aktivitet, s& du kan starte pa aktivite-
ten i optimal vaeskebalance og med normale veerdier af salte og mi-
neraler i kroppen. Du ber drikke veeske mindst fire timer far opstart,
ca. 5 — 7 ml veeske per kilo kropsvaegt pr time. Det svarer til % liter pr.
time for et barn pa 40 kg pr time.
e Under treeningen:
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* Drik regelmaessigt under traeningen - fx et par mundfulde hvert kvar-
ter. Det nytter ikke noget at drikke ret meget mere end en liter vand i
timen, da kroppen ikke kan na at optage st@rre maengder, og vandet i
stedet vil ligge og skvulpe i maven.

* Traening under 30 min, vaeske er ikke ngdvendig.

*  Treening mellem 30 og 60 minutter kan du som regel ngjes med
vand, nar du er tarstig.

*  Treening mellem 60 og 90 minutter, kan du som regel ngjes med
vand, men drik allerede fra start, ikke farst nar du er tgrstig!

* Treening over 90 minutter: Vaeske med sukker 3-8 gram/liter og en
knivspids salt, evt. tynd saftevand.

o Efter treeningen:

* Drik altid en masse vand umiddelbart efter i forbindelse med et resti-

tutionsmailtid.

Restitutionsmaltid?

¢ Lille maltid bestaende af kulhydrat og protein, medmindre der kan indta-
ges hovedmaltid indenfor 30-45 min. efter afsluttet traening. Ellers skal der
inden for 1-2 timer efter traeningen spises et hovedmaltid.

o Kulhydrat: indtages ca. 1 g kulhydrat/kg kropsveegt. Dvs. udgver pa 60 kg
indtager 60 g kulhydrat.

e Protein: indtages ca. 0,25 g protein/kg kropsveegt, dvs. ca. 10-20 g. for
yngre svgmmere.

o Eks.

* En banan og en bolle med ost.

* En handfuld rosiner, en bolle og 500 ml mzelk eller magert meaelkepro-
dukt, fx drikkeyoghurt (light)

* En handfuld rosiner, en halv handfuld nadder og 250 ml kakaomeelk.

* ALTID drik en masse efter traeningen.

Til steevnerne:
For lgb:

e Morgenmad: Indtages ca. 3 timer inden og bar hovedsageligt besta af lav-
glykaemiske fodevarer (Havregryn, groft brad, grov cornflakes ol. evt. med
lidt yoghurt)

e 1-2 timer for Igbet kan der indtages et lille hgj-glykaemisk mellemmaltid.
Som f.eks. lys bolle med honning/syltetgj el. moden(!) banan, riskager.

Imellem Igb (under 1 time mellem Igb):
o Drik helst VAND (eller fortyndet appelsinjuice eller meget tyndt saftevand)
e Sma hgj-glykeemisk maltid. (Gulergdder, lyst stykke bred med s@dt pa-
leeg, kiks, ol.)
o |kke frugt (da det er lav-glykaemisk)
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Frokost (mellem 1-3 time imellem lgb)

e Som ved morgenmaden.

e Duvs. primeert lav-glykeemiske, eks.:
* Pastasalat/rissalat/kartoffelsalat, Rugbradsmadder eller grovboller

med palaeg. Gerne frugt og grent

e Andre steevnesnacks til frokost:
* Sma sandwich/ rugbrgdsklapsammen med mager ost/palaeg
* Frisk eller tgrret frugt
* Frugtsteenger
*  Fedtfattige frugtkiks 8 % (fruit biscuits fra netto, fakta, fatex)
* Fedtfattige maelkeprodukter

e Hvis ens lgb ligger umiddelbart efter en frokostpause, skal der ikke spises
for meget!

Efter steevnet:

e Solidt maltid, dog gerne med lidt ekstra sunde fedtsyrer og lidt ekstra pro-
tein!

Til pigerne:

Iseer piger, der har en lav vaegt og en stor treeningsmaengde, skal vaere opmeerk-
somme pa en udeblivelse af menstruationen. Dette kan nemlig have visse uhel-
dige folger, i form af osteoporose (knogleskgrhed) senere i livet, hvis der ikke
tages fat om det i en tidlig alder. Denne udeblivelse af menstruation sker, fordi
kroppen ikke producerer nok gstrogen, hvilket er uheldigt, da @strogen netop har
en stor betydning for at bevare en sund knoglestruktur.

For at forbygge og undga dette er det vigtigt at fa en varieret kost med en opti-
mal tilfgrsel af D-vitamin og naturligvis kalk. Hvis der ikke indtages meelkepro-
dukter, kan det vaere en god ide at supplere med kalktabletter. Det vil veere en
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god ide at inddrage den praktiserende laege i overvejelserne.

Dog henviser vi til Team DK sportsernaeringsguide, som kan findes pa nedensta-
ende link for yderligere information og begrundelser:

http://www.teamdanmark.dk/cms/cmsdoc.nsf/content/tdwb7kmdgt

Foraeldreengagement

Forventninger

Du kan stgtte op om og hjzelpe til med rigtigt mange opgaver. Som ny foraelder
kan det veere sveert at se, hvilke opgaver du kan byde ind pa og maske har lyst
til at veere med til. Der er behov for alles hjeelp og engagement.

Her er blot nogle ideer til, hvad du som foraelder kan hjaelpe med:

o Karsel til steevner (hvilket ogsa betyder at du ma forvente at dit barn kga-
res privat enten med foreeldre eller treener, som dog ikke patager sig an-
svaret for evt. skader mv. under karslen)

Kagebagning til vores ’store’ staevner

Veere med til at arrangere faelles arrangementer

Hjeelpe til ved staevner og andre arrangementer i Lyseng

Tage med pa traeningslejr/weekend som hjaelper

Uddanne dig til official (se nedenstaende)

Vedligeholdelse af klubbens faciliteter

Overraske svgmmerne med en kage efter treening/steevne

Ga aktivt ind i bestyrelsen eller vaere med i konkurrenceudvalget

Veere deltagende og aktiv — kun fantasien saetter greenserne J Hvem ved,
maske er du lige den, der har tid og lyst til at give svgmmerne en oplevel-
se?!

Officials

Til forskel fra andre sportsgrene som f.eks. handbold og fodbold, hvor der skal
bruges et minimalt antal dommere/officials, skal der for at afvikle et svgmme-
staevne bruges 25-50 officials (dommere, tidtagere og foreeldre). Det er her, at |
som foraeldre kommer ind i billedet, da officials kun kan hentes blandt jer. Nar |
er til steevne, sa taenk pa, at de officials, som | ser omkring bassinkanten, alle er
foreeldre, som har vaeret pa kursus og har faet en officialuddannelse, og som ved
deres virke hjeelper klubben, jeres barn og deres eget barn.
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Til et steevne er der oftest krav om, at klubben skal stille med 1-3 officials, af-
haengig af hvor mange svemmere vi sender af sted. Derfor er det vigtigt, men
ogsa en betingelse for at kunne deltage, at klubben rader over mange uddanne-
de officials. Jo, flere officials der er i klubben, jo flere trade har vi jo at traekke i.

Det er derfor rigtig god mulighed for, at alle foraeldre far en rolle at spille ved ak-
tivt at ga ind i klubben og uddanne sig til official. Uddannelsen til officials betales
selvfglgelig af klubben. Din investering er din fritid, men det er en god made at
opleve dit barn i aktion og sporten pa.

Der er derfor mange fordele ved at veere official:

e Man er sammen med sit barn og er selv aktiv

e Man far stgrre indsigt i sit barns sportsinteresse

e Barnene skal kares til de forskellige steevner, og s& kan man lige sa godt
yde en indsats til gavn for klubben.

e Man lzrer andre svemmere og foraeldre at kende, og ved at vaere aktiv
oplever man staevnerne pa en anden made.

¢ Man er med til at give bgrnene nogle gode oplevelser.

At blive official kreever ikke, at man selv har vaeret svemmer, eller at man kan
alle svemmeregler. Reglerne gennemgas pa de forskellige kurser, som man kan
deltage i.

Vi gnsker, at man som foraeldre til en svemmer pa T og T+ holdet har minimum
en foraelder, som har taget basisuddannelsen som tidtager. Denne uddannelse
kaldes ogsa for Modul 1 og tager kun ca. 4 timer og betales ligesom de andre
kurser af klubben.

Nar man rykker pa B-holdet, gnskes det at minimum en foraelder er det som kal-
des Bane/vendedommer eller modul 2 i daglig tale.

Og endelig er det vores store gnske, at man som foraeldre til en A-
holdssvemmer har minimum en foraelder med mere end modul 2.

Holdleder

Holdlederen er en foreelder, der assisterer bade traenerne og svemmerne med
diverse opgaver. Disse kan variere meget, fra fa til mange, og fra sma til stgrre
opgaver. Holdlederen vil veere den, der:

e Sgrger for, at der er kgrsel for samtlige svemmere til steevner og andre
arrangementer
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e Hjeelper med at organisere arrangementer i forbindelse med traeningen
samt uden for traeningen

e Hjeelpe med at skabe kontakt for svgmmeforeeldrene til treeneren eller
klubben

Til steevnerne vil treenerne som ofte sparge efter en foreelder, der kan hjeelpe til i
hallen. Dette behgves ikke vaere holdlederen, og formalet vil her vaere at hjeelpe
til med sma ting under staevnet, bl.a. at holde styr pa vores frugtkurv og fylde
saftevand op til svgmmerne. Det er en funktion, som alle vil kunne klare og som
giver masser af muligheder for at se sit barn svemme og i feellesskab med de
andre svgmmere.
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De ti foraeldrebud

1. Du skal ikke l&2gge dine egne ambitioner pa dit barn:
Husk, at svemning er dit barns aktivitet. Forbedringer og fremskridt sker
i forskelligt tempo for hver enkelt. Dam ikke dit barns fremskridt i forhold
til andre bgrns praestationer og pres det ikke i forhold til, hvad du synes
det skulle kunne. Det rare ved svamning er, at hver enkelt kan forsgge
at ggre sit personligt bedste uden indblanding fra andre.

2. Du skal vere en stotte lige meget hvad:
Der er kun ét spgrgsmal, som du kan stille dit barn, "Var det sjovt?” Hvis
traening og staevner ikke er sjove, skal dit barn ikke presses til at fort-
seette.

3. Du skal ikke veaere trener for dit barn:
Du har bragt dit barn til en uddannet treener, prgv ikke at underminere
dette ved at treene dit barn ved siden af. Det du skal er at statte, elske
og veere der for dit barn lige meget hvad. Traeneren er ansat til at tage
sig af det tekniske. Du bgr ikke rade dit barn m.h.t. teknik og taktik. Det
er ikke dit omrade. Dette vil tiene det formal at gere barnet forvirret og
modvirke, at svemmeren og traeneren knytter band.

4. Du ma kun sige positive ting til stevner:
Hvis du kommer til steevner, bar du heppe og klappe, men aldrig kritise-
re dit barn eller treeneren.

5. Du skal anerkende dit barns frygt:
Det fgrste steevne, de forste lgb kan veere meget stressfuldt. Det er helt
pa sin plads for dit barn at veere bange. Lad vaere med at skeaelde ud
eller latterligggre. Du bgr i stedet forsikre dit barn, at traeneren ikke ville
have foreslaet det, hvis, han/hun ikke mente, at dit barn kunne gennem-
fgre det.

6. Du skal ikke kritisere officials til et staevne:
Hvis du ikke har tiden eller lysten til at arbejde som frivillig, sa lad vaere
med at kritisere dem, som forsager at ggre deres bedste.

7. Respekter dit barns traener:
Det band, som dit barn og dets traener knytter, er helt specielt og bidra-
ger til dit barns succes og gode oplevelser. Kritiser aldrig treeneren i dit
barns neerhed, det vil kun skade dit barns svgmning.
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10.

Du skal ikke hoppe fra klub til klub:

En klub har sine interne problemer, selv de bedste af dem. Bgrn, som
forlader en klub, bliver ofte holdt udenfor i lang, lang tid af de tidligere
holdkammerater. Ofte er det sadan, at svemmere som flytter, ikke op-
nar mere succes det nye sted end det farste.

Dit barn skal have andre mal end at vinde:

At give sig fuldt ud lige meget, hvad resultatet er, er langt mere vigtigt
end det at vinde. Der var engang en olympisk deltager, som sagde "Det
var mit mal at saette verdensrekord. Det gjorde jeg, men det gjorde en
anden ogsa, bare lidt hurtigere end jeg. Jeg opnaede mit mal og tabte
samtidig. Dette gar mig ikke til en taber, jeg er faktisk meget stolt af det
lab”

Du skal ikke forvente, at dit barn bliver olympisk mester:

Svgmning er langt mere end de olympiske lege. Sparg din traener, hvor-
for han/hun er treener. S4 vil der veere store chancer for at vedkommen-
de aldrig har veeret til de Olympiske Lege, men alligevel fik sa meget ud
af svemning, at han vil give sin kaerlighed til sporten videre. Der er ca.
130.000 medlemmer af Dansk Svemmeunion og kun ca. 8 kommer til
OL hvert fierde ar. Svemning leerer dit barn selvdisciplin og sportsand.
Svemning fordrer selvvaerd og god helse. Svgmning giver livslange
venskaber og meget mere. De fleste olympiske medaljetagere vil sikkert
kunne forteelle, at de farnaevnte ting er langt vigtigere end medaljerne.
Svgmning producerer gode mennesker, og du skal veere glad, fordi dit
barn deltager.
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Med venlig hilsen

IF Lyseng Svemning
Konkurrenceafdelingen
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